
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

２月
がつ

１９日
にち

号
ごう

 

制作 鳥取市教育委員会（栄養教諭・学校栄養職員部会） 

 

 

みそ 
 

今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

は、地元
じ も と

で栽培
さいばい

された大豆
だ い ず

や米
こめ

を使
つか

い、昔
むかし

ながらの製法
せいほう

で手
て

づくりされ

た「みそ」を紹介
しょうかい

します。みそがどのように作
つく

られるか見
み

てみましょう。 

 

みそは発酵
はっこう

食品
しょくひん

で体
からだ

にいい

です。みそ料理
り ょ う り

を食
た

べて元気
げ ん き

に

大
おお

きく育
そだ

ってください。 

JA鳥取
とっとり

いなば農産物
のうさんぶつ

加工
かこう

施設
しせつ

 

「野菜
やさい

畑
ばたけ

のシンデレラ」のみなさん 

 

和食
わしょく

に欠
か

かせない日本
に ほ ん

の伝
でん

統
とう

 

的
てき

な食品
しょくひん

の「みそ」。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で

は、みそ汁
しる

や煮物
に も の

、炒
いた

め物
もの

などの 

味付
あ じ つ

けに大活躍
だいかつやく

！ 

材料
ざいりょう

 こうじ作
づ く

り 仕込
し こ

み 発酵
はっこう

・熟成
じゅくせい

 

 大豆
だ い ず

  塩
しお

 

 米
こめ

こうじ 

１年後
ね ん ご

 

蒸
む

した米
こめ

にこうじ菌
きん

を混
ま

ぜて約
やく

２日
か

間
かん

発
はっ

酵
こう

させると、米こうじが

できます。 

約
やく

1年間
ねんかん

、温度
お ん ど

を

一定
いってい

に保
たも

って発酵
はっこう

・

熟成
じゅくせい

させると、みそ

のできあがり！ 

 

水
みず

につけて蒸
む

した大豆
だ い ず

と

塩
しお

、米
こめ

こうじ、水
みず

を混
ま

ぜて

ミンチ状
じょう

にし、空気
く う き

を抜
ぬ

きながらたるに詰
つ

めます。 

こうじは米
こめ

こうじのほ

かに、麦
むぎ

や大豆
だ い ず

を使
つか

った

ものもあります。 

みその栄養
えいよう

 

●大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」！ 

みその材料
ざいりょう

の大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほど 

たんぱく質
しつ

 を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

をつくるもとになります。 

●発酵
はっこう

パワーで栄養価
え い よ う か

アップ！ 

みそが発酵
はっこう

する過程
か て い

で、大豆
だ い ず

には含
ふく

まれない 

ビタミンなどが増
ふ

えて、栄養価
えいようか

がアップします。 

TORI きゅうちゃん 


